Ruis verwijderemn
Journalen

Kies een vraag uit die resoneert en ga dan minstens een paar minuten schrijven.
Hoe langer je schrijft, hoe meer er boven kan komen.

Wat is ruis in mijn leven?

Waar loop ik dagelijks tegenaan”

Wat zorgt regelmatig voor frustratie”

Wat kost me veel energie en blijf ik toch doen”?

Waar denk ik vaak over na, wat neemt veel ruimte in in mijn hoofd *?
Waar ben ik vaak mee bezig, maar geeft me geen voldoening?

Wat geeft me constant (lichte) spanning en/of onrust?

Waar zou ik opluchting over voelen als het zou verdwijnen uit mijn leven?

Heeft de ruis me geholpen?

Wat heb ik niet moeten voelen of ervaren door de aanwezigheid van de ruis?
Wat kan er naar boven komen als de ruis wegvalt, waar ik bang voor ben?
Wat zou er kunnen gebeuren wanneer de afleiding van de ruis wegvalt?
Welke emotie probeer ik te vermijden door het laten bestaan van de ruis?
Wat levert de ruis me op?

Welke (verborgen) beloning krijg ik door de ruis te laten bestaan?

Waar hoef ik niet mee om te gaan zolang ik de ruis laat bestaan?



Overtuigingen

Maak de zin af:

Als ik verander, dan...

Mijn waarde hangt af van...

Als ik spullen weg doe, dan...

Als ik ontspan, dan...

Als ik niet productief ben, dan...

Mensen waarderen mij vooral wanneer ik ...
Ik mag pas ontspannen als ...

Als ik geen afleiding meer zoek, dan...

Als ik de ruis verwijder/loslaat, dan...

Patronen

Welke situaties lijken opnieuw terug te keren in andere vormen?

Bij welke mensen word ik een versie van mezelf die ik niet fijn vind?

Welke emoties toon/deel ik? Welke behoefte zit daaronder?

Welke emoties toon ik niet? Wat zit daaronder?

In welke rol kom ik vaak automatisch terecht? (redder, pleaser, de sterke die alles
alleen doet, de verantwoordelijke, het slachtoffer,...)

Welke behoefte zit daar (onbewust) onder?

Welke noden zitten er onder dit alles?

Wat is de eerste stap die ik zet om ballast en ruis los te laten?

Wanneer ga ik dit doen? Ik maak het concreet.
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